


































Kuormittumisen ja palautumisen seurantamenetelmien kehittäminen 
Opinnäytetyö 54 sivua, joista liitteitä 11 sivua 
Toukokuu 2018 
 
Opinnäytetyöni toimeksiantaja on Varalan urheiluopisto. Tämä opinnäytetyö on osa ope-
tus- ja kulttuuriministeriön tukemaa Varala Living Lab – hankesuunnitelmaa. Hankkeen 
tarkoituksena on kehittää kuormitus- ja palautumistilan seurantamenetelmiä ja tavoitteena 
on ennaltaehkäistä hallitsemattomia ylikuormitustiloja sekä ennaltaehkäistä sairauksia ja 
rasitusperäisiä urheiluvammoja. Hankkeessa hyödynnetään digitalisaation mahdollisuuk-
sia sekä moniammatillista asiantuntijuutta kokonaiskuormituksen taustatekijöitä arvioita-
essa.  
Opinnäytetyöni tarkoituksena oli löytää olemassa olevista työkaluista Varalan urhei-
luopiston tarpeisiin soveltuva harjoittelupäiväkirja, joka toimisi valmentajan ja urheilijan 
välisenä työkaluna päivittäisessä harjoittelussa. Vertaisarvioimme useita kuormittumisen 
seurannan järjestelmiä Suomesta ja maailmalta, jotka sopisivat lajista riippumattomasti 
Varalan urheiluopiston kuormittumisen ja palautumisen seurantaan. Valitun eLogger-
harjoittelupäiväkirjan vaikutusta kuormituksen ja palautumisen seurantaan testattiin ju-
don akatemiaurheilijoilla. Tämä pilottivaihe sijoittui heidän Japanin leirinsä ajalle. Leirin 
jälkeisessä kontrolloidussa aamuverryttelyssä järjestettiin kyselytutkimus missä kysyttiin 
käyttäjien mielipidettä mm. harjoituspäiväkirjan soveltuvuudesta judon kuormittumisen 
seurantaan ja onko harjoituspäiväkirja lisännyt vuorovaikutusta urheilijan ja valmentajan 
välillä. Saimme kyselyyn kahdeksan vastausta, joten tuloksia ei suoraan pysty skaalaa-
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This Thesis is commissioned by Varala Sports Institute and it is part of Varala Living Lab 
– project supported by the Ministry of Education and Culture. The purpose of the project 
is to develop methods for monitoring the training load- and recovery state and to prevent 
uncontrolled overloading conditions, preventing illness and sports injuries caused by 
strain. The project utilizes the possibilities of digitalization and multi-professional exper-
tise in accessing the underlying factors of total load. 
 
The purpose of my Thesis was to find a training diary from the existing tools, suitable for 
the Varala Sports Institute’s needs, which would serve as a tool between the coach and 
the athlete in daily practice. We compared a number of load tracking systems in Finland 
and around the world that would fit for the Varala Sports Institute’s training load and 
recovery monitoring program. The impact of the selected eLogger -training diary on 
tracking load and recovery state, was tested by Tampere sport academy judo athletes. This 
pilot-stage was set for their training camp in Japan. After the camp a questionnaire was 
held over a controlled morning stretch session, asking whether the training diary would 
be suitable for tracking the training load of the judo athletes in question, and has the 
training diary increased the interaction between the athlete and the coach. We received 
eight responses, so we cannot directly scale the results. However, the results were posi-
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Tämä opinnäytetyö on osa Varala Living Lab- hankesuunnitelmaa, jonka tarkoituksena 
on kehittää kuormitus- ja palautumistilan seurantamenetelmiä sekä urheilijoiden että kun-
toliikkujien harjoittelun tueksi digitaalisaation mahdollisuuksia hyödyntäen. Aihe on 
laaja ja sen ympärillä onkin käynnissä useita eri osaprojekteja.  
Tämän opetus- ja kulttuuriministeriön tukeman hankkeen tavoitteita ovat mm. kuormit-
tumisen ja palautumisen seurantaan liittyvän mittaamisen, analysoinnin ja vuorovaikut-
teisen palautteenannon tehostaminen. Tässä hyödynnetään digitalisaation mahdollisuuk-
sia sekä moniammatillista asiantuntijuutta kokonaiskuormituksen taustatekijöitä arvioita-
essa. Hankkeen avulla pyritään lisäämään valmentajan ja urheilijan osaamista ja tietä-
mystä kuormitustilan arvioinnissa osana arkivalmennusta. Hankkeen tavoitteena on en-
naltaehkäistä hallitsemattomia ylikuormitustiloja, tukea toipumista ylikuormitustiloista 
sekä ennaltaehkäistä sairauksia ja rasitusperäisiä urheiluvammoja. Hankkeen myötä kir-
javia seurantamenetelmiä ja käytäntöjä pyritään yhtenäistämään valtakunnallisesti. Teo-
riapohja on etsitty pääosin kansainvälisistä tutkimuksista ja artikkeleista, joita on tehty 
tällä vuosituhannella. Ylikuormitusta on tutkittu varsinkin urheilijoilla laajasti, mutta 
usein tutkimuksissa ei ole huomioitu kuin liikunnan aiheuttamia stressitekijöitä. Löytä-
missäni tutkimuksissa havaittiin, että ylikuormitus riippuu yleensä yksipuolisesta harjoit-
telusta, jota tehdään liian suurella intensiteetillä ja palautumisen merkitys unohdetaan. 
Opinnäytetyön tarkoituksena on löytää olemassa olevista työkaluista Varalan urhei-
luopiston tarpeisiin soveltuva harjoittelupäiväkirja, joka toimisi valmentajan ja urheilijan 
välisenä työkaluna päivittäisessä harjoittelussa. Kuormitusseurannassa valmentajan tulisi 
havaita nopeasti potentiaaliset ylikuormitustilat jolloin niihin pystyttäisiin puuttumaan 
nopeasti ilman aikaa vieviä laboratoriotutkimuksia. Opinnäytetyössä selvitetään auttaako 
interaktiivinen harjoituspäiväkirja tehostamaan kuormittumisen ja palautumisen seuran-
taa Tampereen urheiluakatemian judokoilla sekä parantamaan urheilijan ja valmentajan 
välistä vuorovaikutusta. Työssä pohditaan myös, pystytäänkö harjoituspäiväkirjan käyt-





2 OPINNÄYTETYÖN TAVOITE, TARKOITUS, AIHEEN RAJAAMINEN, 
TOIMEKSIANTAJA JA KÄYTTÄJÄRYHMÄT 
 
2.1. Tavoite ja tarkoitus 
Opinnäytetyön tarkoituksena on kehittää kuormitus- ja palautumistilan seurantamenetel-
miä sekä urheilijoiden että kuntoliikkujien harjoittelun tueksi digitalisaation mahdolli-
suuksia hyödyntäen. Opinnäytetyössä selvitetään, auttaako interaktiivinen harjoituspäi-
väkirja tehostamaan urheilijoiden kuormittumisen ja palautumisen seurantaa Tampereen 
urheiluakatemian judokoilla sekä parantamaan urheilijan ja valmentajan välistä vuorovai-
kutusta.  
 
2.2. Aiheen rajaaminen ja toimeksiantaja 
Opinnäytetyön toimeksiantaja on Varalan urheiluopisto. Varalan urheiluopisto on kautta 
aikojen ollut mukana toteuttamassa erilaisia hankkeita, joilla on niin huippu-urheilua, 
kuin kuntourheiluakin tukevia tavoitteita. Tämä opinnäytetyö liittyy osana Varala Living 
Lab- hankesuunnitelmaa, jonka tarkoituksena on kehittää kuormitus- ja palautumistilan 
seurantamenetelmiä sekä sekä urheilijoiden että kuntoliikkujien harjoittelun tueksi digi-
talisaation mahdollisuuksia hyödyntäen. Aihe on laaja ja sen ympärillä onkin käynnissä 
useita eri osaprojekteja. Oma opinnäytetyöni keskittyy kuormittumisen ja palautumisen 
seurantamenetelmien kehittämiseen, jossa kohderyhmänä on Tampereen urheiluakate-
mian urheilijoita. Aiheen rajaamisessa lähdettiin liikkeellä siitä, että markkinoilla on ole-
massa kuormittumisen ja palautumisen seurannan työkaluja. Projektin alussa tärkeintä oli 
siis vertaisarvioida (benchmarkata) potentiaalisia ehdokkaita ja vertailla mitä hyvää ja 
huonoa olemassa olevissa ratkaisuissa oli suhteessa Varalan urheiluopiston tarpeisiin. 
Benchmarkkaus laajennettiin myös vertailemaan Varalan omia käytäntöjä suhteessa mui-
den toimintaan ja laatia löydösten pohjalta kehittämisideoita. 
Seuraavassa vaiheessa selvitimme, mitä työkaluja eri lajiliitot käyttävät ja voiko työkaluja 
räätälöidä, kuinka hyvin palvelemaan Varalan urheiluopiston tarpeita. Viimeisessä vai-
heessa olimme mukana räätälöimässä ja rakentamassa harjoituspäiväkirjaa judon akate-
miaurheilijoiden harjoittelun tueksi ja kysyimme käyttäjien mielipidettä työkalun toimi-





Tämän opinnäytetyön kohderyhmänä ovat Tampereen urheiluakatemian urheilijat. Tam-
pereen urheiluakatemia on Pirkanmaan alueella toimiva yhteistyöverkosto. Urheiluakate-
mian toimintaa koordinoi Varalan urheiluopisto ja sitä rahoittavat Tampereen kaupunki, 
Opetus- ja kulttuuriministeriö sekä Varalan urheiluopisto. Tampereen urheiluakatemia 
kuuluu valtakunnalliseen urheiluakatemiajärjestelmään, jonka yhteistoimintaa koordinoi 
Suomen olympiakomitean huippu-urheiluyksikkö. Tampereen urheiluakatemiaan voivat 
hakeutua ensisijaisesti Pirkanmaalla asuvat, oman lajinsa huipulla urheilevat ja sinne täh-
täävät urheilijat. Urheiluakatemian tehtävät ovat auttaa urheilun ja opintojen yhdistämi-
sessä, koordinoida urheilun asiantuntija- ja tukipalveluverkostoa, järjestää koulutuksia ja 
tapahtumia. Lisäksi urheiluakatemia kehittää ja tukee paikallista urheilutoimintaa ja har-
joitteluolosuhteita ja on mukana koordinoimassa Terve urheilija -ohjelmaa sekä valtakun-
nallista urheiluravitsemuksen asiantuntijaverkostoa. Akatemiaurheilijoilla tehdyn kokei-
luvaiheen jälkeen mietitään harjoituspäiväkirjan käytön laajentamista myös kuntoliikku-










3 TEOREETTINEN VIITEKEHYS 
 
Tämän opinnäytetyön teoreettinen viitekehys on muodostunut urheilijoille tehdyistä tut-
kimuksista, jotka mittaavat kuormittuneisuutta ja palautuneisuutta niin objektiivisia kuin 
subjektiivisia työkaluja hyödyntäen. Muutamien tutkimusten pohjalta määritellään yli-
kuormittumisesta johtuvan ylikuormitustilan syitä, ehkäisyä ja oireita. Lisäksi tutustutaan 
tutkimuksiin yöunen merkityksestä suorituskykyyn ja kuinka unen palauttavaa vaikutusta 
voidaan arvioida.  
 




EMG=lihasaktiivisuutta mittava sähkökäyrä 
EPOC=Excess Post-Exercise Oxygen Consumption, Harjoittelun kuormitusmittari 
FOR= short-therm / functional overreaching, lyhytkestoinen ylikuormittuminen, levon 
jälkeen suorituskyky palautuu lähtötasoa paremmalle tasolle 
HR=Heart rate, syke 
HRV=Heart rate variation, sykevälivaihtelu 
Leposyke  = ortostaattisessa testissä pienin sykekeskiarvo minuuttia kohden 5 min ma-
kaamisen aikana  
NFOR= non-functional overreaching, pitkäkestoinen ylikuormittuminen, palautuminen 
ei ole riittävää -> suorituskyky ei parane tai heikkenee, oireilu alkaa 
OTS=Overtraining Syndrome, ylikuormitustila 
Parasyke  = ortostaattisessa testissä seisomaannousun jälkeen kolmen korkeimman syk-
keen keskiarvo   
Parasympaattinen hermosto, autonomisen hermoston osa, joka toimii aktiivisemmin le-
vossa 
REM=Rapid Eye Movement, aktiivinen unen vaihe 
RPE= Rating of Perceived Exertion, urheilijan tuntemus harjoituksen rasituksesta 
session RPE=Urheilijan tuntemus harjoituksen rasituksesta, joka huomioi myös harjoi-
tuksen keston 
Stressisyke  = ortostaattisessa testissä viimeisen minuutin keskiarvosyke  




TQR=Total Quality of Recovery, tuntemukseen pohjautuva palautumisen mittari 
TRIMP=Training Impulse, harjoittelun kuormitusmittari 
 
 
3.2. Kuormittuminen ja palautuminen yleisellä tasolla 
Superkompensaatio on yksi käytetyimmistä adaptaatioteorioista. Superkompensaation 
ydin on se, että harjoittelussa kulutetaan yleisiä voimavaroja, biokemiallisia reaktioket-
juja, energiavarastoja ja kuormitetaan hermostoa. Tämä on riippuvaista harjoituksen in-
tensiteetistä, määrästä ja tiheydestä. Harjoittelu on elimistöä hajottavaa toimintaa ja siksi 
elimistö tarvitsee lepoa, nestettä ja ravintoa palautuakseen aiheutetusta katabolisesta ti-
lasta. Jos palautuminen on optimaalista ja tehty harjoitus on järkyttänyt kyseisen elinjär-
jestelmän tasapainotilaa, tulee elimistöstä vahvempi ja voimakkaampi seuraavaan harjoi-
tukseen mennessä ks. kuvan 1, graafi 1. Mikäli harjoitustiheys on liian alhainen, menete-
tään haluttu harjoitusvaikutus, ks. graafi 2. Jos harjoitustiheys vastaavasti on liian suuri, 
kuluttaa seuraava harjoitus elimistön resursseja entistäkin enemmän ja henkilön suoritus-
kyky laskee jatkuvasti kertyvän uupumuksen seurauksena. Tämä voi jatkuessaan johtaa 
ylikuormitustilaan, ks. graafi 3. Hetkellistä ylikuormitusta voidaan käyttää hyväksi esi-
merkiksi harjoittelemalla muutamana päivänä peräkkäin ja vastaavasti lepäämällä pidem-
pään. Teorian mukaan myös superkompensaation tulisi olla tällöin suurempi, mikäli ra-
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3.3. Urheilijan ylikuormitustila 
Kilpaurheilijan kehitys vaatii niin määrällisesti, kuin tehollisestikin paljon harjoittelua. 
Jaksottamalla määrällinen ja tehollinen harjoittelu oikein optimoidaan suorituskyky vält-
täen kuitenkin hallitsemattomia ylikuormitustiloja. Lyhytkestoista ylikuormittumista pi-
detään luonnollisena prosessina superkompensaatioperiaatteen mukaan, josta voidaan pa-
lautua jo muutamissa päivissä tai viikossa keventämällä harjoittelua tai lepäämällä. Sen 
sijaan pitkäkestoinen ylikuormittaminen, johtaa kehon epätasapainoon ja suorituskyvyn 
alenemaan (Kenttä & Hassmén 1998). Kumuloituessaan ylirasitusoireisiin liittyy psyyk-
kisiä ja fysiologisia oireita. Mikäli epätasapaino kuormittumisen ja palautumisen suhteen 
jatkuu pidempään urheilija saattaa ajautua ylikuormitustilaan. Ylikuormittumisen edelly-
tyksenä on runsas fyysinen tai henkinen kuormitus, kuitenkin laukaisevana tekijänä toimii 
alipalautuminen. Urheilijan palautumiskyky saattaa heikentyä esim. sairauden, huonon 
ravinnon tai unen ja riittämättömien palauttavien harjoitteiden tai lepopäivien vuoksi. 
Ylikuormitustilaksi (OTS, Overtraining syndrome) määritellään tila, josta palautuminen 
normaaliin harjoitteluun kestää yleensä useista viikoista useisiin kuukausiin (Meeusen et 
al, 2013). Oireet ovat vaikeampia kuin tilapäisessä ylikuormituksessa eikä oirekuvaa pys-
tytä selittämään millään sairaudella. Kuitenkin paljon on vielä opittavaa, koska useimmat 
aiemmat tutkimukset perustuvat urheilijoihin, joilla ei ole diagnosoitu ylikuormitustilaa. 
(Kreher & Schwartz). Ja silti urheilu-uransa aikana jopa n. 60% urheilijoista kärsii yli-
kuormitustilasta (Morgan et al. 1987). 
 
3.4. Kuormittumisen mittaaminen 
Teknologian kehittyessä uusia innovaatioita syntyy jatkuvasti myös urheiluvalmennuk-
sen piiriin. Ihmisten fyysistä suorituskykyä ja liikunnallisuutta voidaan mitata eri osate-
kijöihin keskittyen. Harjoittelun vaikutusta suorituskyvyn parantumiseen on seurattava 
säännöllisesti asianmukaisin mittarein. Yleisesti käytössä olevia mittareita urheilijan 
kuormittuneisuuteen ovat muun muassa suorituskykytestit, hermo- ja lihasjärjestelmää 
mittaavat testit kuten hyppytestit, subjektiivista tuntemusta mittaavat kyselytestit, syke- 
ja sykevälivaihtelun seuranta, laktaattimittaukset, hormonaaliset testit sekä harjoituspäi-
väkirjojen analyysit. Vilkkainta kehitys on ollut viime vuosina sensoriteknologiassa. Sen-
sorit ovat nykyään niin pieniä ja kestäviä, että niiden sijoittelu ei häiritse urheilijan suo-
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ritusta. Lisäksi sensorien ja tiedonsiirron langattomuus mahdollistavat välittömän tiedon-
siirron esim. harjoituspäiväkirjaan tai valmentajan mobiililaitteeseen ja harjoittelua pys-
tytään analysoimaan ja tekniikkaa hienosäätämään vaikka kesken harjoituksen. 
Kuormituksen seurannalla pystytään keräämään tietoa harjoituksen kuormittavuudesta ja 
sen vaikutuksesta urheilijaan (Halson 2014). Harjoittelun tuottamat muutokset elimis-
tössä muuttuvat hyödyllisiksi ainoastaan riittävän palautumisen myötä. Liiallinen kehol-
linen tai mentaalinen stressi ja palautumisen puute voivat helposti johtaa ylikuormittumi-
seen. Toisaalta jos haluaa kehittää erilaisia fysiologisia ominaisuuksia, tulee ylikuormi-
tustakin syntyä hetkellisesti riittävän palautumisen ohella (Aubry et al 2014). Tämän 
vuoksi myös palautumisen arviointi on tärkeää erityisesti tavoitteellisesti liikkuvilla ih-
misillä. 
 
3.5. Palautumisen mittaaminen 
Yöunen merkityksestä on paljon tutkimustietoa ja sen tärkeyden me tunnistamme kaikki. 
Uni on anabolinen tila, jonka aikana elimistö rakentaa energiavarastojaan, korjaa kudok-
sia ja tuottaa proteiineja. Laadukkaalla yöunella on merkittävä vaikutus tarkkaavaisuu-
teen ja suorituskykyyn (Wagner et al 2004). Unen tarve on yksilöllistä ja ehkä sen vuoksi 
paras mittari on, että tunnet olosi virkeäsi herättyäsi. Nukkumisen aikana vuorottelevat 
kaksi unen vaihetta, ortouni ja vilkeuni. Suurin osa unesta on ortounta, joka voidaan jakaa 
kolmeen NREM-vaiheeseen (Non Rapid-Eye Movement) N1, N2 ja N3. Lisäksi erotel-
laan vilkeuni, jota kutsutaan myös REM-uneksi. (Silber et al 2007). Ihmisen uni muodos-
tuu N1+N2+N3+REM – sykleistä. Edellä kuvattu sykli kestää n. 90 minuuttia. Keskimää-
räinen 7-8 tunnin yöuni pitää siis sisällään 4-5 unisykliä (Biohakkerin käsikirja –uni). 
Palauttavinta uni on N3 eli niin kutsutussa syvänunenvaiheessa, jossa on havaittu mm. 
kasvuhormonin erittymisen olevan voimakasta edesauttaen kudosten rakentumista. (Sha-
piro ym. 1981, Dijk 2010.) Unta voidaan mitata laboratorio-olosuhteissa polysomnogra-
fiaa hyödyntäen, jolloin kehontoimintoja mitataan laaja-alaisesti sähkökäyrien avulla 
(EEG aivojen toiminta, EMG lihasaktiivisuus ja EKG sydämen toiminta). Menetelmä an-
taa parhaat tulokset unen määrästä ja laadusta edellä kuvattujen syklien muodossa, mutta 
on varsin kallis yksittäiselle käyttäjälle. Viime vuosina markkinoille on tullut paljon sy-
kemittareihin integroituja aktigrafiaa-hyödyntäviä menetelmiä. Tällöin ranteesta voidaan 




3.6. Varalan urheiluopiston käyttämät kenttätestit akatemiaurheilijoilla kontrol-
loidussa alkuverryttelyssä 
Varalan testausaseman tavoitteena on jalkautua urheiluakatemian aamutreeneihin tuke-
maan urheilijoita/valmentajia kuormittumisen/palautumisen seurannassa. Seurantaa to-
teutetaan kerran kahdessa viikossa lukukauden ajan. Tavoitteena on, että seuranta jäisi 
elämään osana aamuharjoittelua Varala Living Lab -hankkeen päättymisen jälkeenkin. 
Ennen alkuverryttelyä urheilija täyttää liitteen 1 mukaisen palautuneisuuskyselyn. Tällä 
selvitetään urheilijan subjektiivista palautuneisuustuntemusta ennen harjoitusta. Arvion 
tueksi urheilija kertoo myös liitteen 2 mukaan, mitkä kokonaiskuormitukseen vaikuttavat 
tekijät ovat toteutuneet edellisen viikon aikana. Kontrolloidun alkuverryttelyn runko on 
seuraavanlainen. 
 
Taulukko 1. Kontrolloidun alkuverryttelyn sisältö. 
Alkuverryttelyosio Seuranta Kesto 
1. Orientoituminen 
harjoitukseen 
Firstbeatin pikapalautumistesti makuulla  
• sykevälivaihteluun perustuva absoluutti-
nen ja suhteellinen palautumisindeksi 
5 min 





Autonomisen hermoston kuormittumis-palautumistilan 
sekä kestävyysominaisuuksien kehittymisen seuranta – sy-
kereaktio nousujohteiseen submaksimaaliseen vakiokuor-
mitukseen ja siitä palautumiseen: 
• submaksimaalinen kestävyyssukkulajuoksu 
7:nnen tason loppuun (7:25)  
• reaaliaikainen sykeseuranta Firstbeatin 
Team-järjestelmällä (keskisyke, korkein 











Hermolihasjärjestelmän vireystilan ja voima-nopeusomi-
naisuuksien kehittymisen seuranta lajikohtaisesti:  
• 5/10/20 m kiihdytys valokennoihin (sali-
bandy/koripallo) 
• 5/10/30 m kiihdytys valokennoihin (jalka-
pallo) 









• ylävartalon tehontuotto MuscleLab-järjes-
telmällä (uinti: penkkipunnerrus / melonta: 
penkkiveto) 
Alkuverryttelyn alussa subjektiivinen palautuneisuus- ja lopussa kuormittuneisuustuntemus (as-
teikko 0-10) 
 
3.6.1 Ortostaattinen testi 
Ortostaattisessa testissä orientoidutaan harjoitukseen asettumalla makuulle ja laitetaan 
sykemittari tallentamaan 5 minuuttia levossa. Sen jälkeen noustaan 5 sekunnin aikana 
rauhallisesti ylös seisomaan ja seistään 3 minuuttia. Tallennetusta datasta määritellään 
leposyke, parasyke ja stressisyke. Yleisenä tulkintaohjeena testistä voidaan mainita että 
yleensä hyväkuntoisilla leposyke on alhaisempi kuin huonokuntoisilla ja kunnon kehitty-
minen näkyy usein leposykkeen laskuna. Palautumiskyky on yleensä sitä parempi, mitä 
pienempi on parasykkeen ja leposykkeen välinen ero. Syketasot ja –muutokset ovat kui-
tenkin hyvin yksilöllisiä ja voivat käyttäytyä ylikuormitustilassa samansuuntaisesti kuin 
kestävyyskunnon parantuessa, joten olennaista on peilata tuloksia aina omaan perusta-
soon. Kontrolloidun alkuverryttelyn aluksi voidaan ortostaattisen testin vaihtoehtona to-
teuttaa myös Firstbeat Team –järjestelmän avulla tehtävä pikapalautumistesti (3-5 min 
makuulla), jonka kautta saadaan sykevälivaihteluun perustuva arvio palautumistilasta. 
 
3.6.2 Submaksimaalinen vakiovauhtinen kuormitustesti 
Palautumistilan ja kestävyysominaisuuksien kehittymisen seuranta suoritetaan kestä-
vyyssukkulajuoksulla (ns. piip-testi). Se on aerobisen kestävyyskunnon mittari. Siinä 
juostaan 20:n metrin matkaa edestakaisin yhä nopeammin aina seitsemännen tason lop-
puun asti (7:25). Sukkulajuoksun aloitusvauhti on 8 km/h. Äänimerkkien ilmaisema 
vauhti nopeutuu minuutin välein 0,5 km/h kerrallaan. Testiä tahdittaa äänite, jonka ääni-
merkit antavat luvan lähteä aina seuraavalle sukkulalle. Testistä mitataan keskisyke, mak-




3.6.3 Hermolihasjärjestelmän herättely 
Seuraavaksi suoritetaan aktiivinen liikkuvuus ja hermolihasjärjestelmän valmistaminen 
omatoimisesti tai akatemiavalmentajan johdolla. Tarkoituksena on havainnoida kehon-
hallintaa ja liikkuvuutta sekä herätellä hermostoa seuraavaksi tehtävää hermolihasjärjes-
telmän vireystilaa arvioivaa testiä varten. 
 
3.6.4 Hermolihasjärjestelmän vireystilan arviointi 
Hermolihasjärjestelmän palautumistilaa ja voima-nopeusominaisuuksien kehittymistä 
seurataan lajikohtaisesti: esim. 30 m kiihdytys valokennoihin (jalkapallo), reaktiivisuus-
testi valomatolla (taitoluistelu), MuscleLab-tehomittaus ylävartalolle (melonta: penkki-
veto) ja kevennyshyppy valomatolla (judo). Kontrolloidun alkuverryttelyn jälkeen urhei-
lija täyttää liitten 1 mukaisen kuormittuneisuuskyselyn ja tämän jälkeen urheilijat jatkavat 
akatemiavalmentajan johdolla lajiharjoitusta. 
 
 
3.7. Varalan käyttämien kuormittumisen ja palautumisen mittareiden toiminta-
periaatteita 
Polar V800 -sykemittari 
V800 on esim. triathlonistien paljon käyttämä Polarin sykemittarimalli. Sen ominaisuuk-
siin lukeutuu mm. sykemittaus sykevyöllä (5 GHz lähetinvyöllä mittaus onnistuu myös 
vedessä), GPS-perusteinen matkan, nopeuden ja reitin tallennus, paineanturiin perustuva 
korkeuden mittaus, sekä sykevälivaihteluun perustuvat suorituskyvyn ja palautumisen 
analyysit. Lisävarusteiksi sopivat Bluetooth smart-pohjaiset sensorit. Juoksusensorilla 
saadaan mitattu mm. askelpituus ja kadenssi ja sitä voidaan käyttää avuksi myös hyppy-
testeissä. Pyöräilyyn tarkoitetuilla sensoreilla voidaan mitata ainakin nopeutta, kadenssia 
ja tehontuottoa. (https://www.haataja.eu/polar-v800-arvostelu/ ) 
 
FirstBeat –mittausjärjestelmä palautumisen ja kuormittavuuden seurantaan 
Sykevälivaihteluun perustuva Firstbeatin palautumistesti kuvaa palautumisen riittävyyttä. 
Sykevälivaihtelu heijastelee tehokkaasti autonomisen hermoston tilan muutoksia, jonka 
vuoksi sitä käytetään myös elimistön stressireaktioiden ja palautumisen tason mittaami-
sessa. Samalla Firstbeatin mittausjärjestelmällä mitataan myös sykereaktio vakiovauhti-
seen submaksimaaliseen kuormitukseen kontrolloidussa aamuverryttelyssä. Huomioita-
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vaa on, että sykeanalyysit ovat yksilöllisiä ja suorien johtopäätösten teko lyhyen seuran-
nan pohjalta voi olla harhaanjohtavaa.(https://palaudutehokkaasti.fi/1_7_mittaami-
nen.html , https://www.firstbeat.com/en/professional-sports/team-solutions/ ) 
 
MuscleLab tehomittaus ylävartalolle 
MuscleLab -tehontuottomittaus perustuu lineaarisen paikka-anturin hyödyntämiseen. Jär-
jestelmä pitää sisällään mittayksikön, josta kelautuu naru sisään ja ulos mittanauhan ta-
paan. Kiinnittämällä naru painonnostotankoon voidaan mitata tankoon kohdistuvaa voi-
mantuottoa ja tangon liikenopeus. (Huippu-urheiluvalmennus Mero et all) 
 
Vertikaalihypyt  
Hermojärjestelmän tilaa ja voima-nopeusominaisuuksia arvioidaan infrapunavalomaton 
kautta toteutetuilla vertikaalihypyillä. Kevennyshypyssä (mm. judo ja jääkiekko) paino-
pisteen nousukorkeus lasketaan lentoajan perusteella ja lopputulokseksi otetaan nousu-
korkeudeltaan paras hyppy ja kahden parhaan hypyn keskiarvo. Reaktiivisuustestissä 
(mm. taitoluistelu ja telinevoimistelu) puolestaan toteutetaan viisi peräkkäistä päkiähyp-
pyä, joista kontakti- ja lentoaikojen perusteella määritetään kahden teholtaan parhaan hy-




Kiihdytysjuoksun menetelmänä hyödynnetään valokennoja, joiden toiminta perustuu inf-
rapunasäteen katkaisuun urheilijan toimesta. Valokennojärjestelmä käyttää tuplasädepe-
riaatetta, jolloin ajanotto rekisteröidään ainoastaan kun valokennon molemmat infrapu-
nasäteet on sammuneena samanaikaisesti. Valokennon lähettimestä tieto siirtyy langatto-
masti lähtö- ja maalipäässä olevaan keskusyksikköön, josta tulokset ovat luettavissa. Va-
ralan urheiluopisto käyttää Spintestin valokennopohjaista ajanottojärjestelmää mittauk-
sissaan. (http://www.ajanottolaitteet.com/ ) 
 
Emfit QS –uni ja palautumisanalyysi 
Emfitin unenmittauslaittoisto perustuu patjan alle asetettavaan sensoriin, joka mittaa nuk-
kujan liikehdintää ja sykevälivaihtelua unen aikana. Emfit antaa palautetta yksilön unen 
laadusta, unen vaiheista ja yönaikaisesta palautumisesta. Emfitin mittauslaitteistoa käy-
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tetään tarkemmissa tutkimuksissa, jos urheilijalla havaitaan kontrolloidussa alkuverrytte-
lyssä pitkäaikaisia ylikuormituksen oireita. Lisäksi samaan tarkoitukseen voidaan käyttää 
Firstbeatin sykevälivaihteluun perustuvaa yösykekeräystä 
 
3.8. Varalan kuormittumisen ja palautumisen seurannan vaiheet prosessikaavion 
muodossa 
 
Kuvassa 2 on kuvattu ylikuormitustilojen hoitopolku Tampereen urheiluakatemiassa. 
Tässä opinnäytetyössä käsitellään valtaosin päivittäisharjoittelun seurantaa Varalan ur-
heiluopiston suunnasta katsottuna. Mikäli edellä kuvatuissa kuormitustesteissä huoma-
taan poikkeamia urheilijan omaan perustasoon nähden, Varalan urheiluopisto informoi 
asiasta urheilijalle, akatemiavalmentajalle ja henkilökohtaiselle valmentajalle ja ehdottaa 
toimenpiteitä. Mikäli ylikuormitusoireita esiintyy urheilijalla ja perustaso heikkenee 
kuormitustesteissä (ks. kuva 4 judo huono esimerkki), urheilija ohjataan Tampereen ur-
heilulääkäriasemalle tarkempiin rasitustesteihin. Tarkemmassa seurannassa pyritään 
poissulkemaan sairauksien aiheuttama suoritustason lasku. Jos urheilijalla diagnosoidaan 
ylikuormitustila, on ensin selvitettävä mistä ylikuormitustila johtuu ja puututtava aiheut-
taviin syihin. Urheilijalle tarjotaan mahdollisuutta tässä vaiheessa tarkempaan yöpalautu-
misen seurantaan Varalan urheiluopistolla. Kuntouttaviin toimenpiteisiin ryhdytään vä-
littömästi ja seurantaa urheilijan kohdalla tarkennetaan eri alojen asiantuntijoiden voimin. 





Kuva 2. Ylikuormitustilojen hoito Tampereen urheiluakatemiassa (Haverinen et al 2017) 
 
Alla olevissa kuvissa on esitetty anonyymien henkilöiden kuormittavuuden seurantatu-
loksia Varalan urheiluopiston kontrolloidusta aamuharjoittelusta. Hyvän esimerkin hen-
kilöllä pikapalautumistesti osoittaa heikkoa arvoa. Mittauksesta ei selviä tuloksen taus-
talla olevat syyt, kuten mahdollisesti huonosti nukuttu yöuni tai kiireinen koeviikko. Sen 
sijaan elimistö kuormittuu normaalisti submaksimaalisessa piip-testissä ja hermolihasjär-
jestelmän vireystila vaikuttaa hyvältä. Oman tuntemuksen pohjalta urheilijan kuormitus-
palautumistila vaikuttaa olevan tasapainossa. Kokonaisuutena urheilijan kuormittumisen-




Kuva 3 Judo hyvä esimerkki 
 
Huonon esimerkin urheilijalla puolestaan pikapalautumistestin tulos on heikentynyt. Sub-
maksimaalisessa piip-testissä urheilijan elimistö kuormittuu hieman enemmän ja palau-
tuu hieman heikommin kuin aikaisemmin. Myös hermolihasjärjestelmän vireystila on hi-
venen heikompi kuin aikaisemmissa mittauksissa. Urheilijan oma tuntemus kuormittumi-
sen ja palautumisen suhteesta on kuitenkin tasapainossa. Kokonaisuutena kuormittumisen 
ja palautumisen suhde on kuitenkin heikentynyt, joten urheilijan tilannetta on syytä tark-
kailla ja harjoittelua syytä keventää. Tilanteessa urheilija saattaa aliarvioida omaa väsy-
mystään, jolloin urheilijan oma tuntemus on tasapainossa. Objektiiviset mittarit eli her-
molihasjärjestelmän tila ja submaksimaalisen testin syke kuitenkin paljastavat, että eli-
mistö kaipaa lepoa. Varalan urheiluopisto raportoi kuormituksen seurannasta sekä urhei-




Kuva 4. Judo huono esimerkki 
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4 HARJOITUSPÄIVÄKIRJAN VALINTAMENETTELY 
 
4.1. Taustaa kuormittumisen ja palautumisen seurantahankkeesta 
Kuormittumisen ja palautumisen seurantamenetelmien kehittäminen on jatkumoa Vara-
lan urheiluopiston syksyllä 2015 aloittamalle jalkautumiselle osaksi akatemiaurheilijoi-
den aamuharjoittelua. Ydinajatuksena on lisätä urheilijoiden ja valmentajien tietoisuutta 
harjoittelun ja muun elämän kuormittavuudesta suhteessa palautumiseen.  Tavoitteelli-
silla akatemiaurheilijoilla elämä ohjautuu urheilun ehdoilla, joten hankkeessa pyrittiin 
löytämään mittareita niin harjoittelun kuin muunkin elämän kuormittavuuden ja palautu-
misen seurantaan. Seurantaa tehtiin säännöllisesti kahden viikon välein lukukauden ajan, 
pyrkien reagoimaan mahdollisimman nopeasti muutostilanteissa. Onnistuneen hankkeen 
jatkokehitysajatuksena syntyi ajatus yksinkertaisesta mobiilisovelluksesta tai harjoitus-
päiväkirjasta, jolla pystyttäisiin mittaroimaan myös kontrolloitujen aamuharjoitusten vä-
listä aikaa, ohjelmoimaan harjoittelua yksilöllisempään suuntaan ja lisäämään interaktii-
visuutta urheilijan ja valmentajan välillä.  
Harjoittelun systemaattinen suunnittelu ja seuranta tukevat urheilijan valmen-
nusta kohti asetettuja tavoitteita. Aikaisemmin harjoittelun seurantaa on monesti hoidettu 
kynän ja paperin avulla. Nykyään markkinoilla on tarjolla kattavasti erilaisia digitaalisia 
harjoittelun seurannan välineitä, jotka helpottavat harjoitteluyhteenvetojen tekemistä ja 
analysointia. 
Opinnäytetyön ensimmäisessä vaiheessa arvioin yhdessä Varalan urheiluopiston 
testauspuolen henkilöiden kanssa olemassa olevia digitaalisia harjoittelun seurantasovel-
luksia ja harjoituspäiväkirjoja Suomessa. Myöhemmin laajensimme vertailua   muutamiin 
ulkomaisiin kuormittumisen ja palautumisen seurantajärjestelmiin. Tämän jälkeen kään-
simme tarkastelukulman päälaelleen ja selvitimme mitä työkaluja eri lajiliitot käyttävät 
tällä hetkellä. Ajatuksenamme oli että, jos urheilija on jo ottanut jonkun seurantamene-
telmän käyttöönsä hän ei ole halukas vaihtamaan sitä toiseen. Selvitimme myös, miten 
hyvin lajiliittojen käyttämiä sovelluksia pystyy räätälöimään eri lajien ja Varalan urhei-
luopiston tarpeisiin ja soveltuuko sovellus myös kuntoilijoiden käyttöön. Viimeisessä 
vaiheessa pilotoimme parhaaksi nostamaamme harjoituspäiväkirjaa judon akatemiaurhei-
lijoilla ja järjestimme kyselyn urheilijoilla ja valmentajilla koskien harjoituspäiväkirjan 





4.2. Benchmarkkausta olemassa olevista harjoittelupäiväkirjoista Suomessa 
Benchmarkkauksessa eli vertaisarvioinnissa pyritään vertaamaan omia käytäntöjä suh-
teessa muiden toimintaan. Ajatuksena on siis löytää kehittämiskohteita omasta toimin-
nasta ja laatia niiden pohjalta kehittämisideoita ja luoda omia tarpeita miltä Varalan ur-
heiluopiston käyttämä harjoittelupäiväkirja voisi tulevaisuudessa pitää sisällään. 
(https://oppariapu.wordpress.com/benchmarking-vertaisarviointi/) 
Aivan alussa mietittiin vaihtoehtoa täysin itse kehitetystä harjoittelupäiväkirjasta, 
mutta varsin nopeasti kävi selväksi, että Varalan urheiluopiston resurssit eivät riitä oman 
tuotteen kehittämiseen. Kävin läpi yhdessä testauslaboratorion henkilöiden kanssa kym-
meniä markkinoilta löytyviä valmiita sovelluksia ja listasimme tuotteista hyviä ja huonoja 
puolia ja vertasimme tuotteen soveltuvuutta ensisijaisesti akatemiaurheilijoiden mutta 
myös tavallisten kuntoilijoiden harjoittelun seurantaan. Lähtöajatuksena oli, että harjoit-
telupäiväkirjan pitää tukea yleisimpien sykemittarivalmistajien (Polar, Garmin, Suunto) 
rajapintoja, mutta tietoa pitää pystyä syöttämään myös manuaalisesti. Harjoittelun seu-
ranta tuli olla universaali eli lajista riippumaton ts. seurantaa piti pystyä seuraamaan niin 
kestävyyden, voiman, nopeuden, liikkuvuuden kuin myös taitoharjoittelun suhteen. Tär-
keänä pidimme myös, että seuranta onnistuu niin yksilö- kuin joukkuelajin urheilijoiden 
kohdalla. Lisäksi valmentajan piti pystyä suunnittelemaan urheilijalle yksilölliset harjoit-
teluohjelmat työkalun avulla ja urheilijan piti pystyä päivittämään toteutuneen harjoituk-
sen tiedot sovellukseen. Harjoittelupäiväkirjassa pitää olla myös kanava kommunikointia 
varten, mikä mahdollistaa interaktiivisuuden urheilijan ja valmentajan välillä ja ohjaa yk-
silölliseen harjoitteluun. Harjoituspäiväkirjaan pitää pystyä tekemään myös yhteenvetoja 
harjoittelusta ja eritellä lajikohtainen harjoittelu yleisestä harjoittelusta tai vastaavasti 
kestävyyslajien urheilijoilla eritellä harjoitussuoritteet eri tehoalueiden mukaan. Muita 
toivottavia ominaisuuksia oli lisäksi, että harjoittelupäiväkirjaan pitäisi pystyä merkitse-
mään sairaus-, kilpailu- ja leiripäivät ja sen pitäisi pystyä monitoroimaan myös palautu-
neisuuden tilaa. Myös testiraporttien ja lajikohtaisen biomekaanisen mittausdatan liittä-
misen toivottiin olevan mahdollista tulevaisuudessa. Varsin nopeasti kuitenkin selvisi, 
että näin laaja-alaista harjoittelun seurantajärjestelmää ei Suomesta löydy, joten laajen-
simme tutkintaa ulkomaisiin vaihtoehtoihin.   
 
4.3. Benchmarkkausta ulkomaisista harjoittelupäiväkirjoista 
Laajensimme vertailun myös ulkomaisiin harjoituspäiväkirjoihin Qatarin Dohan valmen-
nuskeskuksen johtavan fysiologin Marco Cardinalen suosituksesta. Koostin analyysin an-
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netuista kuormittumisen ja palautumisen seurantajärjestelmistä. Yhteenvetona todetta-
koon, että ulkomaillakin lajit ovat rakentaneet omia harjoittelun seurantajärjestelmiä rää-
tälöiden tavoitteensa oman lajin ominaispiirteiden ehdoilla. Toisaalta tämä on hyvin ym-
märrettävää, sillä lajikohtaiset tarpeet ja vaatimukset jo itsessään ovat suuria. Maailmal-
takin puuttui siis universaalit lajista riippumattomat versiot. Toinen selkeä huomio oli, 
että maailmalla käytetyt järjestelmät perustuivat laajalti sykevälivaihtelun analysointiin. 
Monet työkalut vieläpä pureutuivat vain analysointiin eikä lainkaan harjoittelun suunnit-
teluun. Näistä järjestelmistä puuttui kokonaan valmentajanäkymä, joka Varalan urhei-
luopiston toiveissa on ehdottomasti haluttu ominaisuus. Kuitenkin katsauksesta voitiin 
päätellä, että Varalan urheiluopisto on oikealla tiellä, sillä kansainvälisissäkin vaihtoeh-
doissa harjoittelusta saatavaa sensoridataa yhdisteltiin ulkoisiin (Big data) tiedon analy-
sointijärjestelmiin. Sielläkin pyrittiin siis löytämään täydellinen kokonaisratkaisu harjoit-
teluun eikä rajoituttaisi vain tuotekohtaisten mittareiden varaan. 
 
4.4. Benchmarkkausta lajiliittojen käyttämistä harjoituspäiväkirjoista 
Seuraavassa benchmarkkausvaiheessa käänsimme asetelman päälaelleen ja aloimme tut-
kia, mitkä vaihtoehdot olivat saaneet jo jalansijaa lajiliittojen keskuudessa. Varsin nope-
asti selvisi, että eSportwisen eLogger-niminen harjoituspäiväkirja on levinnyt melko laa-
jalle suomalaisessa urheilukentässä. Työkalu on valmentajalle ja urheilijalle/kuntoilijalle 
suunniteltu verkkopohjainen harjoituspäiväkirja, joka on varsin hyvin räätälöitävissä lajin 
erityispiirteet huomioivaksi. Sitä käytetään aktiivisesti ainakin hiihdon ja muiden lumila-
jien parissa ja myös yleisurheilussa ja ehkäpä kaikkein tärkeimpänä sillä on kilpa –ja 
huippu-urheilun tutkimuskeskuksen (KIHU) tuki takanaan. Varalan urheiluopisto korosti 
valinnassaan mielestäni enemmän suuntaa kohti valtakunnallista järjestelmää, kuin har-
joituspäiväkirjan teknisiä yksityiskohtia. Sen vuoksi eLoggerin jalansijan saaminen hiih-
toliiton ja Suomen urheiluliiton lajien piirissä vaikutti suuresti.  ELoggerin taustavaikut-
tajilla on myös yhteys Sportti-ID-järjestelmään, johon harjoituspäiväkirja linkittyy. Elog-
ger toimii myös aktiivisesti Vuokatin Snowpoliksen kehittämishankkeessa, jossa on pal-
jon yhteistä Varalan urheiluopiston kuormittumisen ja palautumisen seurantamenetel-
mien kehittämishankkeeseen. Varsin nopeasti näiden yhteyksien löydyttyä Varalan ur-
heiluopisto alkoi tiedustelemaan, kuinka nopeasti saisimme räätälöidyn testiversion 






5 VALITUN HARJOITUSPÄIVÄN PILOTOINTI  
 
5.1. Räätälöinti judon akatemiaurheilijoiden tarpeisiin 
Judon akatemiavalmentaja ja U18-vastuuvalmentaja Otto Favén määritteli judon akate-
miaurheilijoiden tarpeet. Saimme eLogger-harjoituspäiväkirjasta kestävyysurheilijoille 
suunnatun version demotunnuksilla, jota aloimme räätälöimään judon tarpeita paremmin 
vastaavaksi. Ensimmäiseksi listasimme lajiryhmät ja lajikoodit ks. kuvat 5 & 6. Laji-
ryhmä on käytännössä harjoiteltava ominaisuus ja niiden pohjalta tehdään määrällisiä  yh-
teenvetoja. Lajikoodi puolestaan kuvaa miten tiettyä ominaisuutta harjoitellaan. Lajikoo-
dien avulla voidaan ryhmitellä erilaisia harjoituksia korkeamman tason lajiryhmän alle. 
Tarkempi lajitieto käy ilmi kuvan 6 selityksestä. 
  
Kuva 5. Harjoittelun lajiryhmät akatemiajudokoiden harjoittelussa 
 
 




Seuraavassa vaiheessa listasimme eri tehoryhmät yhteenvetoja varten. Tehoryhmien alle 
voidaan ryhmitellä eri tehokoodeja. Teho-osiossa pyritään kuvaamaan, miten harjoitus-
osio toteutettiin fysiologian kannalta, toisin sanoen millaisella intensiteetillä harjoitetta-
vaa ominaisuutta kuormitetaan ks. kuvat 7 ja 8. Harjoitustapa on lisämääre tehokoodille, 
jolla voidaan kuvailla ”miten” teho-osio toteutettiin ks. kuva 9. 
    





















Kuva 9. Harjoitustavat akatemiajudokoiden harjoittelussa 
 
Viimeisessä vaiheessa määrittelimme akatemiajudokoiden kilpailutasot ja –tyypit, 
harjoittelukauden jaksottamisen sekä kuormittumisen ja kehittymisen seurannan eri 









Kuva 11. Akatemiajudokoiden harjoituskauden jaksottaminen 
 
 







5.2. Harjoituspäiväkirjan käyttöönotto  
Varalan urheiluopiston testauspäällikkö Marko Haverinen tiedotti judolle räätälöidyn 
eLogger-harjoituspäiväkirjan käyttöönottamisesta ryhmäsähköpostilla. Viestissä oli mai-
nittu, että käyttöönotto kuuluu pilottihankkeena akatemiaurheilijoiden kuormituksen ja 
palautumisen seurantaan. Marko korosti viestissä urheilijoilta ja valmentajilta vaadittavia 
toimenpiteitä käyttöönoton läpiviemiseksi. Viestin liitteenä oli tarkemmat ohjeet eLog-
gerin käytöstä ks. liite 3. Viestiin oli lisätty myös harjoituspäiväkirjan mukanaan tuomia 
oletettuja hyötyjä. Käyttöönoton aikataulu sijoittui juuri ennen akatemiajudokoiden Japa-
nin leiriä. 
 
5.3. Opinnäytetyön tutkimusmenetelmät 
Tutkimukseen pyydettiin mukaan Tampereen urheiluakatemian judokat, heidän akate-
miavalmentajansa, judon maajoukkuevalmentaja ja Varalan urheiluopiston testauspääl-
likkö. Tutkimus toteutettiin määrällisenä ja laadullisena tutkimuksena, niin että määrälli-
siä tuloksia tulkittiin laadullisten vastausten avulla, näin saatiin yksittäistapauksista hiu-
kan kattavampaa tietoa. Laadullisille vastauksille ei siis tehty sisällönanalyysia. Tutki-
muksessa pyrittiin löytämään vastauksia käytetyn harjoituspäiväkirjan helppokäyttöisyy-
destä ja tehostaako harjoituspäiväkirjan käyttö judon kuormittumisen ja palautumisen 
seurantaa ja parantaako päiväkirjan käyttö urheilijan ja valmentajan välistä kommuni-
kointia. Määrällisen tutkimuksen aineistolla pyrittiin siis kartoittamaan olemassa oleva 
tilanne, mutta sen avulla ei pystytä selvittämään asioiden syitä. Vaikuttavia syitä on py-
ritty tulkitsemaan avoimilla laadullisilla vastauksilla. Aineisto koostuu vastaajien mieli-
piteistä, sillä mobiilisovelluksesta saatavaa dataa ei ollut käytettävissä. Myöskään tilas-
tollisia malleja ei ole käytetty tutkimuksessa. Pienestä otoksesta johtuen tuloksia ei voida 
laajentaa koskemaan toisten urheilulajien akatemiaurheilijoita koskevaksi. Judon lajilii-
ton päädyttyä käyttämään eLoggeria virallisena harjoituspäiväkirjanaan nuorista aikuisiin 
vastaavanlainen kyselytutkimus kannattaisi uusia, jolloin pystyttäisiin paremmin asioiden 












5.4. Kysely harjoituspäiväkirjan käyttöönotosta ja soveltuvuudesta judon har-
joittelun seurantaan 
Järjestin määrällisen (9 kategorisoitua kysymystä) ja laadullisen (5 avointa kysymystä) 
kyselytutkimuksen akatemiaurheilijoille ja heidän valmentajilleen, koskien harjoituspäi-
väkirjan käyttöönottoa ja soveltuvuudesta judon harjoittelun seurantaan. Kysely toteutet-
tiin ensimmäisissä kontrolloiduissa aamuharjoituksissa akatemiaurheilijoiden palattua Ja 
panin leiriltä Excel Forms –pohjaisella kyselylomakkeella, josta olin ottanut myös pape-
riset kopiot ks. liite 4. 3 henkilöä vastasi paperisella kyselylomakkeella, jotka digitalisoin 
sähköiseen muotoon tulosten käsittelyä helpottaakseni. Sain kyselyyn 8 vastausta, joista 
6 oli akatemiaurheilijoita ja 2 oli valmentajia, ks. kuva 13. Kyselytutkimuksessa ei ole 
käsitelty henkilötietoja, ja kysymyksiin on vastattu nimettömänä. Kerättyyn aineistoon ei 
ole tutkijan toimesta vaikutettu. 
Kuva 13. Kyselyyn vastanneiden rooli 
 
Kyselyyn vastaaminen kesti keskimäärin 8min55s. Kaikki kyselyyn vastanneet olivat ai-
kaisemminkin pitäneet kirjaa harjoituksistaan, mutta yksikään ei ollut käyttänyt eLogge-
rin kaltaista digitaalista harjoittelun seurantasovellusta. Vastaajien kokemukset olivat Ex-
celista ja paperisesta harjoittelun seurannasta, Yhden vastaajan kokemus oli Tredun tar-





Akatemiaurheilijat ja valmentajat saivat suomenkielisen pikaohjeen Elog-
geriin rekisteröitymisestä ja käyttämisestä ks liite 3.  Käyttäjien mielestä rekisteröinti su-
jui helposti annetulla ohjeistuksella, ks. kuva 14. Valmentajien suunnasta palautetta an-
nettiin, että osa urheilijoista ei ollut muistanut rekisteröinnin yhteydessä lisätä valmenta-
jaa.  
Käyttäjien vastauksissa oli selvästi enemmän hajontaa, kun kysyttiin Elog-
gerin käytön helppoudesta, ks. kuva 15. Tällöin poistuivat kaikki ”Täysin samaa mieltä” 
–vastaukset ja saatiin jopa yksi eriävä ”Jokseenkin eri mieltä” –vastaus. Käyttäjät kokivat 
harjoitteen viemisen päiväkirjaan aikaa vievänä ja osa ei löytänyt kaikille omille harjoit-
teilleen sopivaa kohtaa eLoggerista. Osa vastaajista ei osannut vielä arvioida käytön help-
poutta käytettyään palvelua sen verran lyhyen aikaa. Myöskin puhelinsovellusta toivottiin 
verkkopohjaisen palvelun sijaan. 
 
Kuva 14. Kyselyyn vastanneiden mielipide rekisteröitymisen helppoudesta 
 








Kyselystä voidaan tulkita, että kommunikointi on lisääntynyt tai ainakin työkalu antaa 
hyvät valmiudet parempaan kommunikointiin, vaikka myös neutraaleja ja eriäväkin mie-
lipide löytyy, ks.kuva 17. Kommunikoinnissakin pitää vain olla riittävästi aktiivisuutta 
sekä urheilijan että valmentajan puolelta. Puhelinsovellus voisi helpottaa viestittelyä, jos 
sovellus toimisi puhelimen taustalla pikaviestimien tavoin. Huomioitavaa on myös, että 
käyttöönotto tapahtui Japanin leirin yhteydessä, jolloin urheilijat ja valmentajat olivat jo 
valmiiksi 24/7 yhteydessä. Tämän vuoksi vastaukset saattavat olla enemmänkin mieliku-
via kommunikoinnin valmiuksien lisääntymisestä, kuin todellisesta tilanteesta. 
 
Kuva 17. Kyselyyn vastanneiden mielipide interaktiivisuuden lisääntymisestä valmenta-
jan ja urheilijan välillä 
 
 
Kysymys kuormittumisen ja palautumisen seurannan tehostumisesta (kuva 18), antaa 
melko paljon neutraaleja vastauksia. Syy voi olla siinä, että käyttöönotto tapahtui Japanin 
leirin aikana, jolloin kuormittumisen seurantaa ei tapahtunut Varalan urheiluopiston toi-
mesta. Lisäksi luodut valmentajan oikeudet, eivät riittäneet lisäämään kuormitusseuran-
nan tuloksia suoraan eLoggeriin. Kuitenkin käyttäjiä miellyttivät mm. yhteenvedot har-
joittelun seurannasta niin intensiteetin kuin määränkin suhteen ja että harjoitteita pystyi 











Harjoituspäiväkirjan käyttämiseen kulutettu aika antaa eniten neutraaleja vastauksia, 
mahdollisesti sen takia että kukaan käyttäjistä ei ollut aiemmin käyttänyt digitaalista har-
joittelupäiväkirjaa eikä vertailukohtaa näin ollen löytynyt. Kuitenkin pääosa käyttäjistä 
kirjautui palveluun vain viikoittain, ks. kuva 19 & 20. 
 
Kuva 19. Kyselyyn vastanneiden mielipide harjoituspäiväkirjan käyttämiseen kuluneesta 
ajasta 
 
Käyttäjien mielestä räätälöity harjoituspäiväkirja sopi hyvin judon harjoittelunseuran-
taan, joskin myös alustan lisäräätälöinnit nostettiin esiin. Käyttäjät pitivät melko yksin-
kertaisesta käyttöliittymästä. Osa toivoi harjoituksen tehon ilmoittamisen mieluummin 
numeerisella asteikolla kuin kestävyysurheilijoiden käyttämällä PK (peruskestävyys)/VK 






Muutosideoina vahvasti nousivat esiin puhelimeen asennettava sovellus. Valmentajan oi-
keuksien rajoittuneisuus ja urheilijat, jotka eivät olleet lisänneet valmentajia hankaloitti-
vat valmentajien sovelluksen käyttöä. Perusharjoituksien valmiiksi tallentamista toivot-
tiin valmentajien suunnalta ja urheilijat puolestaan toivoivat harjoitusten lisäämisen help-
poutta. Myös kirjautumishistoriaa toivottiin ja tietoa ketkä muut ryhmästä olivat samaan 
aikaan palvelussa aktiivisena. Data-/videopankin lisäämistä ohjelmaan toivottiin myös. 
Harjoittelukausien luominen ja harjoittelujaksojen yhdistäminen miellettiin vaikeaksi. 
 
 
Kuva 20. Kyselyyn vastanneiden kirjautumisaktiivisuus harjoituspäiväkirjaan 
 
5.5. Tulosten analysointi erottamalla urheilijat ja valmentajat omiksi ryhmiksi 
Keskiarvoistin sekä urheilijoiden että valmentajien vastaukset taulukkoon 2. Halusin 
eritellä vastaukset nähdäkseni, onko käyttäjäryhmien välillä minkäänlaisia eroja. Pis-
teytin vastaukset niin, että täysin samaa mieltä=5 ja täysin eri mieltä on=1. Huomatta-
vaa on, että kysymyksen 8 asettelu on kielteinen ts. pienempi pisteluku vastaa siinä ky-
symyksessä positiivisempaa vastausta. Kysymykset eriteltynä liitteessä 4. Tuloksista 
voidaan päätellä, että valmentajat mieltävät harjoituspäiväkirjan käytön, rekisteröitymi-
sen ja siihen kulutetun ajan positiivisemmin kuin urheilijat. Todennäköisesti ajatus har-
joituspäiväkirjan positiivisista vaikutuksista on mielikuvissa paremmin myyty valmen-
tajille. Sen sijaan urheilijat mieltävät harjoituspäiväkirjan tehostaneen enemmän kuor-
mittumisen ja palautumisen seurantaa. Tässäkin on tulkinnan varaa, sillä valmentajien 
rajatut käyttäjäoikeudet eivät mahdollistaneet kuormittumisen ja palautumisen testira-
porttien liittämistä järjestelmään. Urheilijat puolestaan mielsivät jo harjoitteluyhteenve-




mentajien mielipiteet harjoittelupäiväkirjasta ovat kuitenkin positiivisemmat kuin urhei-
lijoiden. Koska otos on hyvin pieni tuloksia ei voi yleistää koskemaan kaikkia akatemi-
aurheilijoita tai muita urheilulajeja. 
 
 
Taulukko 2. Urheilijoiden ja valmentajien keskiarvoistettu vastaus kysymyksittäin 
kysymys urheilijat valmentajat 
4 4,3 4,5 
5 3,3 4 
6 3,5 3,5 
7 3,5 2,5 




5.6. Omia ajatuksia eLoggerista suhteessa muihin markkinoilla oleviin ratkaisui-
hin 
 
Eloggeria pidettiin Varalan urheiluopiston mielestä toimivimpana ratkaisuna, vaikkei se 
ehkä teknisiltä ratkaisuiltaan ollut kaikkein edistyksellisin. Listaan tähän kappaleeseen 
hyviä ominaisuuksia, joita jo osasta markkinoilla olevista ratkaisuista löytyy ja joita myös 
Varalan urheiluopiston alkuvaiheen ideointipalavereissa toivottiin harjoituspäiväkirjasta 
löytyvän. Ensinnäkin harjoituspäiväkirjan tulisi kommunikoida sykemittarin tai mie-
luummin sykemittarivalmistajan pilvipalvelun (esim. Polar Flow) kanssa ja kerätä harjoi-
tusdata sieltä harjoituspäiväkirjaan. Edistyksekkäimmät sovellukset lukevat tietoa myös 
suoraan mitta-antureilta, tai tekevät synkronoinnin langattomasti pilvipalveluun aina, kun 
käyttäjä liikkuu vastaanottimen luona. Ainakaan minun käytössäni ollut eLoggerin de-
moversio ei tätä ominaisuutta tukenut, vaan harjoittelut piti syöttää järjestelmään manu-
aalisesti. Eloggerin kehityksestä vastaavien mukaan rajapinnat Polarin, Garminin ja 
Emfitin tuotteisiin on nyt koekäytössä ja päivittyvät pian järjestelmään. Todennäköisesti 
tulevaisuudessa harjoituspäiväkirjat ovat alustoja erilaisille sensoreille. Käyttäjä voi va-
lita omat mielenkiinnon kohteensa, mitä mittaroida. Näin ollen käyttäjäkunta leviää mah-
dollisesti entistä enemmän urheilijoista kuntoilijoihin ja omasta hyvinvoinnista kiinnos-
tuneisiin. Toki sensorien hyödyntäminen auttaa urheilijoitakin esimerkiksi alkuperäisessä 
suunnitelmassa harjoituspäiväkirjaan toivottiin lajikohtaisten tekniikka-analyysien liitän-
näisyyttä sensoridatan muodossa. Käyttäjäkunnan laajentuminen tuo mukanaan omat 
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etunsa ja haasteensa. Varmasti tällöin esim. tarve harjoituksen jakamisesta sosiaaliseen 
mediaan on vaadittava ominaisuus.    
Harjoituspäiväkirja oli web-pohjainen ts. se ei ole optimoitu toimimaan 
matkapuhelimessa. Tämä tekee järjestelmän käytöstä hieman takkuista valintaikkunoiden 
väärän koon ja hitaanlaisen toiminnan muodossa. Elogger ei ota huomioon myöskään 
muun elämän kuormittavuutta eikä unen palauttavaa vaikutusta. Tietyt sykemittarit kir-
jaavat myös aktiivisuustiedon ja unen palauttavuustiedon järjestelmään ja ottaa tiedon 
harjoittelusta palautumislaskelmissaan huomioon. Monet maailmalla käytetyistä järjes-
telmistä oli keskittynyt nimenomaan näihin analysointiosioihin, joten uskon, että ne tule-
vat kehittymään myös Suomessa lähivuosina. Elogger tekee käytännössä vain harjoitus-
yhteenvetoja määrällisesti tai tehoalueittain, muttei analysoi mitenkään tietoa. Elogge-
rissa on mahdollisuus lisätä valmentajan toimesta harjoituksia ja kuormituksen seurannan 
testituloksia, mutta niitä ei pystytty todentamaan täysin pilottivaiheen aikana, koska de-
moversiossa oli rajatut käyttöoikeudet valmentajille. Myöhemmin selvisi, että vain urhei-
lijan oikeuksilla oli mahdollista lisätä testidataa järjestelmään, mutta seuraavassa päivi-
tyksessä valmentajille lisätään vastaavat oikeudet. Monissa olemassa olevissa järjestel-
missä on esim. videokirjastoja, mistä urheilija voi nähdä omaa suoritustaan kuvattuna tai 
saada kuntosaliohjelman harjoitusliikkeet suoraan ohjelmaansa. Tällaisia tarpeita varten 
ohjelmassa pitäisi olla datapankki. 
Tulevaisuuden suuntaus on myös järjestelemättömien tietovarantojen eli 
niin sanotun Big Datan louhiminen organisaation tarvitsemaan muotoon. Urheiluopisto-
jen tietokannoissa on erittäin paljon mittaustuloksia urheilijoista ja kuntoilijoista, joten 
oikeanlaisella data-analyysille palveluun voitaisiin luoda lisäarvoa. Urheilijan mittaustu-
loksia verrattaisiin tietokoneella, vaikka samanikäisiin saman lajin urheilijoihin. Kontrol-
loidun aamuharjoituksen tulokset voitaisiin liikennevalon värin mukaisesti järjestellä vih-
reään (kuormittumisen ja palautumisen suhde kunnossa, voi kuormittaa normaalisti), kel-
taiseen (kuormittumisen ja palautumisen suhde heikentynyt, tilannetta pitää tarkkailla) ja 
punaiseen kuormittumisen ja palautumisen suhde epäkunnossa, korjaavia toimenpiteitä 
vaaditaan). Vaihtoehtoisesti kuntoilijat voitaisiin kuntotarkastuksessa pisteyttää kuulu-
vaksi eri kuntoluokkiin. Kuntoluokkien rajat muodostuisivat aiemmin mitattujen kuntoi-
lijoiden mittatuloksista muodostetusta tietokannasta.  
Kehittymisen seurannassa äärimmäisen tärkeää on motivoiva palaute. Jär-
jestelmässä pitäisi olla määriteltynä tavoite, jota kohti harjoittelu tähtää. Järjestelmän ta-
kana pitäisi olla moniammatillinen tiimi, joka osaisi tienhaarassa neuvoa urheilijaa/val-
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mentajaa tekemään oikeita valintoja esim. chat-toiminnon kautta. Palvelussa olisi valitta-
vissa tarvittava tukihenkilö, jolle voisi jakaa huolensa. Myös pikaviestimien kaltaista re-
aaliaikaista seurantaa toivottiin ts. tieto siitä ketkä joukkuekavereista ovat kirjautuneet 
samaan aikaan järjestelmään. Toivottiin myös, että sovellus antaisi hälytyksen, jos esi-
merkiksi tulevan viikon harjoitusohjelma muuttuu. 
 
5.7. Omia ajatuksia eLoggerin hyödyntämisestä jatkossa 
Vaikka järjestämäni kyselytutkimuksen vastaajamäärät jäivät varsin matalaksi, judon  
akatemiaurheilijat ja valmentajat olivat sitä mieltä, että harjoittelupäiväkirjan käyttämi-
nen tehosti erityisesti kuormittumisen seurantaa. Pilottihankkeen positiivisten kokemus-
ten pohjalta judoliitto teki päätöksen ottaa eLogger-harjoittelupäiväkirja laaja-alaisesti 
käyttöön nuorista aikuisiin. Ensi vaiheessa judoliiton kannattaa panostaa valmentajien si-
touttamiseen ja kouluttamiseen järjestelmän osalta. Pilottihankkeessa löytyneitä puutteita 
pitää muokata palvelemaan vieläkin paremmin lajille ominaisia piirteitä.  
Judospesifistä harjoituspäiväkirjaa koekäytetään vielä toukokuusta elokuuhun ja tämän 
jälkeen järjestelmä laajennetaan valtakunnalliseen käyttöön. Myös Varalan urheiluopisto 
tulee jatkamaan yhteistyötä eLoggerin kanssa ja tulevaisuuden tarkoituksena on siirtää 
urheilijapuolelta saatuja kokemuksia kuntotestauksen piiriin. 
 Kyselytutkimuksen määrällisellä aineistolla pyrittiin siis kartoittamaan ole-
massa oleva tilanne, mutta sen avulla ei pystytä selvittämään asioiden syitä. Judon lajilii-
ton päädyttyä käyttämään eLoggeria virallisena harjoituspäiväkirjanaan nuorista aikuisiin 
vastaavanlainen kyselytutkimus kannattaisi uusia, jolloin pystyttäisiin paremmin pureu-
tumaan asioiden riippuvuuksiin ja muutoksen suuntaan tähän alkutilanteeseen nähden. 
Kyselyyn kannattaisi ottaa mukaan myös kuntoilijoita, toisten lajien akatemiaurheilijoita 
ja miksei myös muiden eLoggeria käyttävien urheiluopistojen urheilijoita/valmentajia. 
Tällöin skaalattavuus olisi parempi kuin opinnäytetyön tutkimuksessa. Myöskin kysely-
tutkimukseen tulisi sisällyttää vieläkin enemmän laadullisia avoimia kysymyksiä, jotta 







6 POHDINTA JA JOHTOPÄÄTÖKSET 
Teknologia kehittyy tällä hetkellä niin Suomessa kuin maailmallakin huimaa vauhtia. 
Myös urheiluvalmennus pyrkii aktiivisesti saamaan systemaattisempaa tietoa urheilijan 
suorituskyvystä, tehostamaan ja tarkentamaan analyysejä/prosesseja ja ennakoimalla eh-
käisemään mm. ylikuormitustilojen syntymistä. Mahdollisuudet ovat nykypäivänä lähes 
rajattomat ja monesti ongelmaksi muodostuukin tarkoitukseen sopivimman ratkaisun löy-
täminen. Monissa ratkaisuissa korostetaan kestävyyssuoritusten helppoa mittaamista ja 
seurantaa, mutta lajista riippumaton järjestelmä odottaa edelleen toteuttajaansa. Tällä het-
kellä valmennuksessa pohjataan paljon urheilijan subjektiiviseen tuntemukseen. Ongel-
maksi muodostuu, jos urheilija aliarvioi omaa väsymystään, jolloin valmentaja tekee vää-
riä johtopäätöksiä harjoitteluun liittyen. Tämä huomioiden valmentajalla on oltava apu-
naan myös objektiivisia mittareita urheilijan suorituskyvyn seurannasta.  Mielestäni tämä 
osa-alue on Varalan urheiluopistolla erinomaisessa kunnossa. Toisaalta aukotonta mene-
telmää urheilijan harjoitusvasteen, väsymyksen ja muun elämän aiheuttaman stressin to-
dentamiseen ei vielä ole. 
Tietoa on nykyään saatavilla erilaisista mittareista ja antureista yllin kyllin. 
Ongelmaksi muodostuukin, miten tästä järjestelemättömästä tiedosta saadaan oikean-
laista informaatiota analysoinnin tueksi ja miten aikaiset varoitusmerkit onnistutaan ha-
vainnoimaan riittävän aikaisessa vaiheessa. Monesti eri mittareilta saatava tieto on eri 
paikoissa ja tietoa ei osata yhdistellä riittävän tehokkaasti. Urheiluopistoilla on omista 
kuormittumismittauksistaan hyvin paljon hiljaista tietoa ylirasitustiloihin ajautuneista ur-
heilijoista. Ylikuormittumisen tunnistaminen on vaikeaa ja tapauskohtausta. Tiettyjä lain-
alaisuuksia kuitenkin löytyy varsinkin, jos urheilijat erotellaan kestävyys- voima ja no-
peuslajien urheilijoiksi. Mielestäni tutkimus pitäisi kohdentaa koneellisen seulan raken-
tamiseen, mikä vertailisi kontrolloidun aamuverryttelyn suoritustuloksia valtakunnalli-
seen akatemiaurheilijoiden tulostietokantaan ja pyrkisi jo hyvin varhaisessa vaiheessa 
löytämään potentiaalisia ylikuormitustilaan ajautuvia urheilijoita. Nämä löydökset analy-
soitaisiin tarkemmin moniammatillisen asiantuntijaryhmän voimin kuten tähänkin asti.    
Opinnäytetyön tavoitteena oli löytää Varalan urheiluopiston tarpeisiin soveltuva kuormit-
tumisen ja palautumisen seurantaan soveltuva harjoittelupäiväkirja, jolla on jo jalansijaa 
suomalaisessa urheilukentässä. Elogger-harjoituspäiväkirja on käytössä Suomessa suur-
ten lajiliittojen, kuten yleisurheilun ja maastohiihdon keskuudessa, joten sen valitseminen 
oli luontevaa ja tukee tavoitetta valtakunnallisesta seurannan yhtenäistämisestä. Pilotti-
hankkeen pohjalta judoliitto teki päätöksen ottaa eLogger-harjoittelupäiväkirjan käyttöön 
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laaja-alaisesti nuorista aikuisiin. Judospesifistä eLogger-asetuksia muokataan ja koekäy-
tetään vielä toukokuusta elokuuhun ja tämän jälkeen järjestelmä laajennetaan valtakun-
nalliseen käyttöön. 
Täysin valtakunnallista kaikkia lajeja palvelevaa järjestelmää eLoggerista 
Suomeen tuskin saadaan, sillä urheiluopistojen ja valmennuskeskuksien painopistelajit 
määräävät hyvin pitkälle järjestelmien kehityksien suunnan. Suuntaus on luonnollinen ja 
johtanut päällekkäisten järjestelmien syntymiseen. Suomen suurista urheiluopistoista ai-
nakin Varalassa, Kuortaneella, Vuokatissa ja Pajulahdessa tehdään yhteistyötä eLoggerin 
kanssa. Joukkuelajeihin keskittyvät Vierumäki (jääkiekko), Kisakallio (koripallo, käsi-
pallo) ja Eerikkilä (jalkapallo, salibandy) ovat toisten järjestelmien piirissä. Elogger on 
siis vahvasti orientoitunut Suomessa yksilölajien kuormittumisen ja palautumisen seuran-
taan. Kilpailuasetelma lajiliittojen valmennuskeskuksina, on varmasti osaltaan johtanut 
näennäiseen yhteistyöhön. Tosin lajien kattojärjestöjen olympiakomitean ja kilpa-ja 
huippu-urheiluyksikön tahtotila yhteistyöhön on johtanut kehitystä oikeaan suuntaan. 
Selvää on, että digitaaliset järjestelmät tuovat lisäarvoa urheiluvalmennuk-
seen. Kuormittumisen ja palautumisen välisen tasapainon löytäminen on kuitenkin taito-
laji, jossa yhdistyvät urheilijan omat tuntemukset, valmentajan kokemus ja erilaisten ob-
jektiivisten mittareiden käyttö. Olennaista on subjektiivisen ja objektiivisen datan jatkuva 
analysointi ja vertailu urheilijan omiin aikaisempiin tuntemuksiin ja arvoihin. Liian usein 
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